

[image: Portada del libro «Origen. Manual ancestral para restaurar tu salud» de Marc Romera. Ilustración en el centro con alimentos formando una doble hélice de ADN. Prólogo de Xavi Cañellas.]




Índice


	Portada

	Portadilla

	Prólogo

	Introducción

	1. Discordancia evolutiva

	2. El origen de la enfermedad

	3. Un breve repaso a nuestras raíces evolutivas

	4. Principios y fundamentos de una vida ancestral

	5. Las enfermedades de la civilización

	6. Mitos de la sociedad moderna

	7. De la teoría a la práctica: cómo aplicar los hábitos ancestrales en tu rutina diaria

	8. Reflexión final

	Agradecimientos

	Notas

	Créditos






Landmarks


	Portada







Origen

Manual ancestral para restaurar tu salud

Marc Romera




[image: Logotipo en blanco y negro de Alienta Editorial, con tres formas circulares y el texto «alienta editorial» debajo.]





   Prólogo   

Hay libros que informan. Otros que emocionan. Y luego hay unos pocos que te agarran y te dicen: «Despierta». Origen es de ésos.

Llevo más de veinte años estudiando, aplicando y enseñando otra forma de entender la salud. Una forma que no se queda en lo bioquímico ni en los síntomas. Una forma que se mete de lleno en el entorno, en la historia de vida, en el sistema familiar, en la distancia brutal entre cómo vivimos y cómo fuimos diseñados para vivir. Y aunque he leído muchas cosas en estas dos décadas, pocas veces me he cruzado con un libro tan claro, tan bien estructurado y tan honesto como éste. Esto no es un manual de hábitos. Esto es una brújula. Una invitación a volver a casa. Porque no estamos mal sólo por lo que comemos, sino por todo lo que hemos dejado de ser.

Conocí a Marc en Andorra. Conectamos enseguida. Hoy nos llamamos «besties», y no es una broma: compartimos visión, ritmo y profundidad. Cuando leí su libro para hacer este prólogo, pensé: «Amigo, la has clavado». Y es que Marc ha hecho un trabajo impresionante de síntesis para explicar, con rigor y sin adornos, lo que muchas personas deberían estar escuchando ya. Me acordé de mi primera ponencia universitaria, hace ya veinte años. Subí al escenario a decir cosas que hoy suenan más normales, pero que entonces eran provocadoras: que el intestino era una barrera viva e inteligente, que el entrenamiento en ayunas tenía sentido evolutivo, que el ayuno intermitente era salud real, no una moda pasajera. Lo que pasó fue duro. Me interrumpieron. Me corrigieron. Me hicieron callar. Porque cuando uno habla desde el futuro, el presente se incomoda. Hoy, después de leer esta obra, siento que ese ciclo se ha cerrado.

Lo que Marc ha hecho aquí no es una lista de «cosas que van bien». Es un espejo que nos enfrenta con lo que hemos normalizado: vivir desconectados del sol, del descanso, del cuerpo, de la tribu, del movimiento, del contacto real. Marc ha logrado lo más difícil: explicar ciencia con humanidad. No juzga. No impone. Sólo te lo pone delante con datos, con estudios, con ejemplos y con sentido común. Origen no va de salvarte ni venderte soluciones mágicas. Te recuerda lo que ya sabes, pero no estás haciendo: que tu cuerpo es sabio. Que la salud no se compra ni se improvisa. Se elige. Se vive. Se entrena cada día.

Leer este libro es dejar de pensar que enfermas sin motivo, y empezar a asumir que muchas veces estás pagando las consecuencias de vivir al margen de tu diseño biológico. Ya lo decía el genetista Theodosius Dobzhansky: «Nada en biología tiene sentido si no es a la luz de la evolución». Y ojo, aviso para navegantes: esto no está hecho para que te sientas culpable. Todo lo contrario. Es una invitación para hacerte responsable...

De tu piel, que necesita sol.

De tu intestino, que necesita parar.

De tu corazón, que necesita vínculos.

De tu sistema nervioso, que pide paz.

De tu especie, que se ha desorientado porque ha olvidado de dónde viene.

Aquí vas a encontrar ciencia, sí, y de la buena: contrastada, actualizada y, sobre todo, bien explicada. Pero también vas a encontrar una verdad que no suele aparecer en los papers, esa que nace del sentido común, de la experiencia real y de atreverse a mirar lo evidente. Una verdad incómoda para algunos y muy necesaria para muchos. Y eso, hoy, es raro y valioso a partes iguales.

Cada generación tiene su reto. El nuestro no es descubrir más cosas, sino atrevernos a dejar de ignorar lo evidente. No se trata de innovar, sino de reconectar con lo básico. Lo que antes era normal hoy parece radical: comer alimentos reales, exponernos al sol, dormir bien, movernos y cuidar las relaciones y vínculos. Hemos sofisticado tanto la vida que nos hemos desconectado de lo que nos sostenía. Marc viene a recordarte lo que tú ya sabías, pero no estás aplicando. La salud no se fue, la fuiste dejando. Y cuanto más lejos estás de tu diseño biológico, más síntomas aparecen. Origen es un aviso y también una herramienta para volver a ti.

Cambiar hábitos puede ser un buen inicio, pero cambiar la forma en que miras tu vida es lo que realmente transforma. Esta obra te invita a hacer eso: mirar de nuevo, mirar más profundo, mirar con responsabilidad. Porque la salud no se recupera en una consulta, se recupera en la coherencia diaria. Volver al origen no es retroceder, es recordar quién eras antes del ruido. Antes de que normalizaras estar cansado, inflamado, estresado o anestesiado. Vivir bien no es un lujo, es una decisión. Y decidir bien empieza por hacerte una sola pregunta: ¿qué tipo de vida quiero sostener? Cuando la respondas, ya no habrá vuelta atrás.

Gracias, amigo. Gracias por escribir esto. Por hacerlo con claridad, con profundidad y con valentía. Gracias por darnos este mapa justo en este momento en que tanta gente está desorientada. Hoy, al leer Origen, ese chaval que hace veinte años no pudo acabar su ponencia sonríe. No porque todo el mundo lo entienda ya, sino porque alguien ha sabido decirlo como se debe:

Claro. Directo. Y sin adornos.

XAVI CAÑELLAS





   Introducción   

Un pueblo ignorante es un instrumento ciego de su propia destrucción.

SIMÓN BOLÍVAR

Vivir en una sociedad tan avanzada tecnológicamente como la nuestra nos ofrece, sin duda, grandes ventajas y oportunidades que hace apenas unas décadas no podíamos imaginar.

Cuando yo era un niño, acceder al conocimiento requería un esfuerzo muy distinto al actual. En aquel entonces, si querías aprender sobre algún tema específico, o bien debías comprar libros —un lujo que no todas las familias podían permitirse—, o bien tenías que pasar largas horas en una biblioteca pública, hojeando ejemplares antiguos y desgastados, con la esperanza de encontrar en ellos una fuente útil de información.

En aquel entonces, sin Amazon, sin internet, sin smartphones y sin acceso inmediato a bases de datos o aplicaciones educativas, aprender era un proceso que exigía tiempo, paciencia y dedicación. Recursos que, hoy en día, pocos estarían dispuestos a invertir, en parte porque hemos normalizado el privilegio de tener el conocimiento al alcance de un clic.

Y es que, en la actualidad, gracias a las redes móviles de alta velocidad como el 5G y a grandes motores de búsqueda como Google, podemos acceder a millones de resultados en cuestión de segundos, de forma fácil, desde cualquier lugar y a través de cualquier dispositivo, lo cual nos ha permitido tomar decisiones más informadas, acceder a conocimientos que en otras épocas estaban reservados a una minoría y desarrollar una mirada más crítica y objetiva sobre muchos temas que antes dábamos por sentados. Además, hoy contamos con herramientas avanzadas de inteligencia artificial como ChatGPT, que no sólo nos ofrecen respuestas inmediatas, sino que también nos permiten recibir explicaciones detalladas y personalizadas, con todo lujo de detalles técnicos.

No obstante —y esto es importante subrayarlo—, lo que nadie parece tener en cuenta es que esa misma facilidad conlleva consigo un riesgo cada vez más evidente: y es que gran parte de la información a la que tenemos acceso puede estar manipulada, sesgada o descontextualizada, o simplemente provenir de fuentes sin ningún tipo de rigor que nos conduzcan, inconscientemente, a formarnos opiniones precipitadas, poco objetivas y erróneas, especialmente cuando hablamos de salud.

De hecho, si nos paramos a reflexionar acerca de la veracidad de la información, enseguida nos daremos cuenta de que este problema no se limita sólo a internet. Seguramente, en más de una ocasión, habrás notado cómo las noticias en periódicos, televisiones u otros medios de comunicación, lejos de ser imparciales y objetivas —como cabría esperar—, ajustan su discurso según los intereses económicos o ideológicos de cada medio. Y esto, inevitablemente, conduce a una manipulación deliberada de la información con el único fin de generar sensacionalismo y captar la atención, lo cual termina distorsionando la percepción del público respecto a cualquier acontecimiento.

Además, lo más preocupante de todo es que esta misma dinámica de manipulación de la información se extiende también al ámbito científico. Incluso en PubMed, la mayor base de datos de estudios médicos del mundo —donde en teoría deberíamos encontrar información objetiva, imparcial y rigurosa—, se publican entre 2.000 y 4.000 artículos al día. Y esto conduce a que, si uno se detiene mínimamente a investigar, enseguida se percate de que una parte significativa de ellos está financiada por grandes corporaciones y empresas del sector alimentario, médico o farmacéutico con el único objetivo de ensalzar los beneficios de un suplemento, fármaco o tratamiento y, a su vez, minimizar —o incluso ignorar— los riesgos o efectos adversos asociados a su uso.

Aunque parezca sorprendente y premeditado, este modus operandi no es nada nuevo. De hecho, lleva décadas repitiéndose con la misma estructura:


	Primero, se identifica o se exagera intencionadamente un problema.

	Después, se señala a un culpable.

	Y, finalmente, se ofrece una solución (que evidentemente favorezca los intereses o sesgos de los autores del estudio).



Si bien todo esto pueda parecer conspiranoico, no podemos ignorar que la realidad es que los intereses económicos siguen siendo, actualmente, el motor principal detrás de una gran parte de las decisiones que afectan a nuestra salud, nuestro bienestar y nuestra forma de ver el mundo.

Piénsalo por un momento. A la industria farmacéutica, por ejemplo, le conviene que el colesterol y las grasas saturadas1sean percibidos como «los villanos» y los principales responsables del aumento de enfermedades cardiovasculares, hipertensión, accidentes cerebrovasculares, insuficiencia cardíaca, obesidad, síndrome metabólico y un largo etcétera. Porque de esta manera, al señalar los peligros de tener niveles elevados de colesterol total y de LDL —la lipoproteína que lo transporta—, pueden generar miles de millones de dólares en ingresos en todo el mundo mediante la venta de estatinas, que son los medicamentos recetados para reducir estos marcadores. Esto ocurre a pesar de que numerosos metaanálisis —que son los estudios más rigurosos— hayan demostrado que las estatinas no son tan efectivas para prevenir el riesgo cardiovascular como se creía inicialmente2y, además, su consumo crónico se vincule con efectos secundarios como los siguientes:3


	Dolor muscular severo (muchas personas tienen que abandonarlas por este motivo)

	Molestias gastrointestinales

	Fatiga

	Dolores de cabeza

	Daño hepático

	Aumento de las enzimas hepáticas

	Disfunción mitocondrial

	Considerable disminución de los niveles de coenzima Q10 y, por tanto, de energía

	Trastornos neurocognitivos

	Neuropatía periférica

	Insomnio



Algunos fármacos como la atorvastatina y otras estatinas comercializadas por conocidas empresas farmacéuticas generaron en 2023 unos ingresos de más de 16.000 millones de dólares4con unas previsiones de entre 20.000 y 24.000 millones para 2026. Y, sin embargo, las muertes por eventos cardiovasculares no han disminuido en la misma proporción que han aumentado sus beneficios económicos. Lo cual, inevitablemente, nos lleva a cuestionar si detrás de tanta insistencia no hay algo más que un genuino interés por la salud pública.

En ese sentido, si deseas ampliar tu perspectiva, te recomiendo encarecidamente la obra La verdad sobre el colesterol,5escrita por Jonny Bowden y el prestigioso cardiólogo estadounidense Stephen T. Sinatra, donde se recogen, entre otros muchos datos relevantes, los hallazgos de Russell Smith, quien a finales de los años ochenta elaboró la revisión más extensa y crítica jamás realizada sobre enfermedades cardíacas y colesterol. Una obra monumental en dos volúmenes, con más de seiscientas páginas y más de 3.000 referencias bibliográficas, donde se expone con claridad por qué reducir el colesterol no implica necesariamente reducir el riesgo cardiovascular. Se trata de una lectura tan reveladora como incómoda para quienes aún siguen defendiendo ciertos dogmas. Y, aunque profundizaré más sobre el colesterol y el riesgo cardiovascular en el capítulo 6, no puedo dejar pasar la oportunidad de mostrarte ahora otro ejemplo muy representativo de cómo ciertas creencias, cuando se instalan sin cuestionamiento, acaban imponiéndose como verdades absolutas.

Seguramente, a estas alturas, tú también habrás oído aquello de que existe un «colesterol bueno» (HDL) y un «colesterol malo» (LDL) y que, por tanto, debemos centrar nuestros esfuerzos en reducir los niveles de este último. Pues bien, la verdad, una vez más, es que esa afirmación es otra de las muchas simplificaciones y reduccionismos que, por desgracia, muchas personas —incluidos un gran número de profesionales de la salud— han terminado aceptando sin cuestionar. Un dogma que, con el paso de los años, ha arraigado con fuerza en una población cada vez más desinformada y que, hoy en día, cuesta muchísimo rebatir.

Sin embargo, hoy contamos con estudios como el publicado por la revista American Heart Journal en 2009,6que analizó a más de 231.986 pacientes hospitalarios con enfermedad arterial coronaria y que, en el momento de su registro, contaban, en más de la mitad de los casos, con niveles aceptados y considerados «normales» de lípidos en sangre (colesterol, LDL, HDL, etc.). Lo cual, de forma sencilla, nos demuestra que centrarse exclusivamente en los niveles de colesterol total o los de LDL —el conocido «colesterol malo»— como únicos marcadores de riesgo cardiovascular (ignorando otros parámetros complementarios y mucho más precisos) es un enfoque impreciso, reduccionista y claramente desacertado.

De hecho, si realmente queremos hablar de riesgo cardiovascular, tal y como señalan múltiples estudios,7, 8deberíamos prestar más atención a los verdaderos mecanismos aterogénicos: la glicación y la oxidación de las LDL, provocadas en gran parte por el consumo excesivo de azúcar y aceites vegetales refinados. Sólo cuando entendamos estos procesos dejaremos de señalar al colesterol total como el gran culpable y empezaremos a valorar su verdadero papel fisiológico, un papel tan importante que por sí solo justificaría un capítulo entero.

¿Estoy diciendo entonces que, después de todo, no debemos creer lo que nos dicen los estudios y la ciencia? En absoluto. Como acabo de exponer, existen estudios bien diseñados, correctamente ejecutados y financiados de manera independiente que nos ofrecen información de enorme valor. Pero seamos sinceros: no son la mayoría.

De hecho, debemos recordar y tener siempre presente —especialmente cuando buscamos información rigurosa y de valor— que actualmente se publican cerca de 100.000 estudios científicos al mes en PubMed, lo que significa que es casi imposible verificar el entorno y las condiciones de cada uno de esos estudios, debido a una simple cuestión de tiempo. Además, ni siquiera en los mejores estudios es posible aislar todas las variables individuales que pueden afectar notoriamente al resultado. Y si, por si fuera poco, a todo ello le sumamos que muchos de ellos están financiados por grandes corporaciones interesadas en resaltar las bondades de sus fármacos y minimizar o esconder deliberadamente cualquier efecto adverso..., entenderemos por qué no podemos fiarnos ciegamente o tomar cada publicación científica como una verdad absoluta o incuestionable. Por tanto, abogar el uso del sentido crítico se vuelve una necesidad imprescindible antes de adoptar opiniones precipitadas o emitir juicios basados en titulares sensacionalistas o frases sacadas de contexto.

Ahora, una vez dicho esto, si, pese a todo, sigues teniendo dudas sobre la credibilidad de cierta literatura científica, entonces déjame recordarte que hubo una época en la que los científicos de entonces argumentaban que las grasas saturadas, presentes de forma natural en numerosos alimentos como la carne o los huevos, eran dañinas para la salud, pero que, al mismo tiempo, nadie había demostrado que las grasas transaturadas —fabricadas artificialmente en laboratorios a partir de procesos industriales complejos utilizando aceites vegetales refinados— fueran peligrosas y, que por tanto, podían considerarse seguras.9

Asombroso, ¿verdad?

Sin embargo, estos ejemplos no son casos aislados. De hecho, representan una forma de operar sistemática y perfectamente orquestada por industrias que han sabido manipular el discurso científico y moldear la opinión pública a su favor. Utilizan su poder económico para influir en estudios, organismos oficiales e incluso en las políticas de salud pública, posicionando como verdades incuestionables lo que muchas veces no son más que intereses disfrazados de evidencia.

Hablemos de otro caso muy popular: el azúcar. El azúcar es, sin duda, un gran negocio. Tanto es así que las grandes empresas que controlan la industria alimentaria dependen de él para aumentar su margen de beneficios. Saben perfectamente que añadir más azúcar en sus alimentos genera mayor palatabilidad, mayor potencial de adicción... y, por tanto, unos mayores ingresos.

En la década de los sesenta, la industria azucarera pagó grandes sumas de dinero —el equivalente actual a 43.500 euros— a tres investigadores de la Universidad de Harvard por publicar un influyente artículo científico en el que acusaban a las grasas saturadas del aumento de las enfermedades cardiovasculares y eximían al azúcar. Tras la publicación de aquel artículo, las recomendaciones dietéticas para «cuidar el corazón» se centraron en reducir las grasas saturadas de la dieta y obviaron el papel del azúcar.10

Décadas más tarde, en 2018, fue la propia empresa que fabrica la Coca-Cola la que reconoció haber entregado 8 millones de euros a decenas de organizaciones científicas y médicas españolas entre 2010 y 2017. Las que más dinero recibieron fueron la Fundación Iberoamericana de Nutrición (835.000 euros), la Fundación Española del Corazón (640.000 euros) y la Fundación Española de Nutrición (567.000 euros). También aparece en la lista la Fundación SHE (363.000 euros), presidida por uno de los cardiólogos más reconocidos a nivel mundial, el doctor Valentín Fuster.

¿Coca Cola y la Fundación Española del Corazón? Déjame que desconfíe.

Lo más curioso de todo es que, pese a que cualquier persona con un mínimo de razonamiento lógico, y sin necesidad de tener conocimientos previos en nutrición, podría deducir que el azúcar es perjudicial para la salud —no es necesario ningún estudio científico para apoyar esta idea—, en la práctica, se estima que está presente en más del 70 por ciento de los «alimentos» que encontramos hoy en día en cualquier supermercado.

Sin embargo, parece que a la industria alimentaria, en defensa de sus intereses económicos, se le ha olvidado incluir en la letra pequeña que, tal como muestra un estudio publicado en la revista PLOS One en 2013,11el azúcar se relaciona directamente con el desarrollo de diabetes en más de 175 países, independientemente de la actividad física o la grasa corporal.

Tampoco parece que muchos se atrevan a alzar la voz para advertir, entre otras muchas cosas, que:


	existe una clara relación entre el consumo de azúcar y el incremento de la mortalidad por enfermedad coronaria.12


	algunos metaanálisis de ensayos clínicos indican que una mayor ingesta de azúcar compromete en pocos días parámetros clave como la presión arterial o los triglicéridos.13


	existe una relación directa entre mayor consumo de azúcar y obesidad,14infarto cerebral15u otros problemas metabólicos como la resistencia a la insulina.



Por eso, y sin ánimo de extenderme más, quiero recordarte algo fundamental: antes de aceptar ciegamente cualquier mensaje —por muy científico que suene o por muy avalado que parezca—, debemos mantener una actitud crítica, reflexiva y cautelosa.

No podemos permitir que nos manipulen o nos condicionen sin cuestionar. Y debemos tener siempre presente que muchas de las grandes compañías farmacéuticas y alimentarias financian sus propios estudios no para encontrar la verdad, sino para generar ruido y levantar una cortina de humo que oculte la literatura científica independiente.

Son expertos en manipular. Y si aun comprando científicos no logran su objetivo, no dudan en ir más allá: los chantajean. Si no me crees, basta con recordar una noticia antigua publicada por The Guardian,16donde se revela que la Organización Mundial de la Salud (OMS) fue amenazada por la industria azucarera estadounidense con retirar una financiación de 406 millones de dólares si no eliminaban ciertas recomendaciones nutricionales que aconsejaban reducir el azúcar a un máximo del 10 por ciento de las calorías totales de la dieta.

Increíble. Sinceramente, creo que nunca llegaremos a ser del todo conscientes del nivel de poder e influencia que ejercen ciertas industrias sobre nuestra forma de pensar, nuestras decisiones y, en última instancia, sobre nuestra salud. Nos manipulan sin que nos demos cuenta y lo peor es que muchas veces ni siquiera cuestionamos el origen de las recomendaciones que seguimos.

Por eso, hacer un ejercicio de pensamiento crítico antes de adoptar cualquier postura debería ser un principio básico. Sólo así podremos evitar caer, año tras año, en la trampa de seguir repitiendo como verdades absolutas falsos mitos que llevan décadas circulando, como, por ejemplo:


	Que el consumo de grasas saturadas es perjudicial para la salud.

	Que la sal aumenta el riesgo de hipertensión.

	Que la carne roja incrementa el riesgo de cáncer.

	Que las proteínas dañan el riñón.

	Que tomar un yogur bebible de leche fermentada cada mañana reduce el riesgo cardiovascular.

	Que el colesterol total y el LDL son los únicos marcadores (o los más fiables) para predecir el riesgo de enfermedad cardiovascular.

	Que no debemos comer más de tres huevos por semana.

	Que existe un colesterol «bueno» y otro «malo».

	O que la margarina es una alternativa saludable a la mantequilla.



Y así un largo etcétera. Lo más preocupante no es que estos mitos se repitan exclusivamente en medios especializados de salud, sino que hoy se difunden con más fuerza que nunca a través de plataformas donde lo que se premia no es la veracidad, sino la viralidad.

Vivimos en una era en la que las redes sociales se han convertido en una de las principales fuentes de información para millones de personas. Lo que nació como un espacio para conectar con familiares y amigos ha evolucionado hacia un sistema masivo de entretenimiento y comunicación que cada día capta más atención y tiempo. De hecho, las estadísticas muestran que en 2022 el promedio de uso diario de redes sociales fue de 151 minutos por persona, y todo indica que esa cifra seguirá aumentando.

¿Cuál es el problema? Que en ese entorno saturado de estímulos, donde los algoritmos premian lo breve, lo emocional y lo impactante, las ideas más simples y llamativas se imponen a las ideas complejas y matizadas. Las frases cortas reemplazan los razonamientos profundos. Y las opiniones rápidas, virales y viscerales acaban pesando más que la evidencia. En ese terreno fértil, las ideas erróneas —aunque hayan sido desacreditadas una y otra vez— encuentran un nuevo impulso. Porque lo importante no es que sean ciertas, sino que generen clics y likes, o que sean compartidas una y otra vez. Y así es como precisamente se originan, propagan y mantienen los mitos y las falsas creencias sobre cualquier tema, mientras que la información rigurosa, completa y bien fundamentada pasa a un segundo plano y se vuelve invisible entre tanto ruido.

Este ciclo de desinformación se retroalimenta de manera constante y provoca que terminemos cayendo, y creyendo, en recomendaciones anticuadas que ya han sido desacreditadas, perpetuando así la confusión generalizada. Este proceso genera un caldo de cultivo perfecto para que conceptos erróneos sigan circulando e impidan que se adopten prácticas basadas en ciencia actualizada.

Por eso creo que es el momento de contarte con sinceridad por qué decidí escribir este libro. Y la verdad es que no fue ni una idea improvisada ni una simple propuesta editorial. Fue una necesidad real, nacida de años escuchando las mismas dudas, las mismas confusiones, las mismas frustraciones, tanto en consulta como a través de las redes sociales.

Y es que vivimos una época en la que la información está al alcance de todos, pero el conocimiento real escasea. Por un lado, tenemos el adoctrinamiento, el dogma tradicional y la manipulación, mientras que, por otro, nos vemos afectados por el exceso de información sin rigor, la visión radical de pseudoprofesionales y el ruido de teorías contradictorias que terminan alejándonos de lo esencial. Y, entre ambos extremos, miles de personas acaban atrapadas y confundidas sin saber qué creer ni por dónde empezar.

Por esta razón, este libro nace con la intención de ofrecerte un mapa claro en medio de todo ese caos. No para imponerte verdades absolutas ni añadir más confusión, sino para ayudarte a recuperar el criterio, la perspectiva y la confianza en que existe otro camino. Un camino más coherente y acorde con nuestra biología y nuestra evolución, respaldado por la ciencia más rigurosa, pero también por nuestro pasado evolutivo, por nuestra fisiología, y por los datos antropológicos reales.

Porque, al final, cuidar nuestra salud no debería ser tan difícil, ni convertirse en una obsesión por querer hacerlo todo «perfecto». Cuidarse debería implicar reconectar con nuestra naturaleza, entender nuestro origen y aprender a escuchar a nuestro cuerpo, recuperando hábitos tan simples como movernos más, descansar mejor, exponernos al sol, entrenar fuerza y basar nuestra alimentación en comida real.

Ése es el verdadero propósito de este libro: acompañarte a redescubrir tu biología, aportándote las herramientas para que empieces a decidir desde el conocimiento, desde la calma y desde la coherencia.

Así que, en definitiva, estás a punto de iniciar un viaje transformador, donde exploraremos el origen de nuestra especie, los hábitos que forjaron nuestros genes durante miles de generaciones y, sobre todo, las claves para que hoy en día puedas restaurar tu salud sin necesidad de recurrir, como primera opción, al consumo de medicamentos.

Gracias por estar aquí. Gracias por tu confianza.

Ahora sí, empezamos.
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Discordancia evolutiva

Muchos de los problemas de salud modernos son enfermedades del desajuste: nuestros cuerpos evolucionaron para un mundo muy diferente del que hemos creado.

DANIEL LIEBERMAN

La vida moderna nos enferma, porque vivimos atentando contra nuestro diseño y nuestra biología. Aquellos hábitos que durante millones de años mantuvieron nuestros ancestros y que permitieron forjar nuestros genes y superar la adversidad, han ido desapareciendo con el transcurso del tiempo, para dejar paso a una sociedad débil, vulnerable y conformista, habituada a la sobreabundancia de alimentos, recursos y todo tipo de facilidades, que, además de alejarnos de nuestra auténtica naturaleza, no hacen más que alimentar nuestra búsqueda de comodidad y placer inmediato, sin esfuerzo.

En el pasado, en un entorno salvaje, perseguir la comodidad era un instinto lógico impulsado por nuestro cerebro para ahorrar energía y garantizar nuestra supervivencia. Sin embargo, nuestro estilo de vida actual ha roto ese vínculo ancestral, causando un enorme desequilibrio entre nuestros hábitos y las instrucciones contenidas en nuestro ADN. Y el precio que hemos tenido que pagar es, sin duda, la enfermedad.

Prueba de ello es que en los últimos cincuenta años el número de personas con enfermedades crónicas ha crecido hasta alcanzar verdaderas proporciones epidémicas. Como señala mi querido Antonio Valenzuela en su libro Hijos de la adversidad:1«Las patologías crónicas son la muestra de una población enferma como consecuencia del estilo de vida de la sociedad en la que vivimos. Es por ello por lo que se las llama “enfermedades de la civilización”; y en realidad, éstas son raras y prácticamente inexistentes en sociedades cazadoras-recolectoras o incluso en poblaciones occidentalizadas que mantienen un estilo de vida ancestral».

Todo lo anterior refleja claramente cómo el creciente desarrollo de las tecnologías, que hemos ido incorporando a nuestro estilo de vida a lo largo de los años y que nos han brindado comodidad, también nos ha convertido en personas más débiles y endebles. Nuestra biología no ha sido diseñada ni está adaptada para vivir en un estado constante de abundancia y confort; por el contrario, necesita ciertos desafíos para prosperar.

En perspectiva, nuestros ancestros del Paleolítico tenían unas costumbres y un estilo de vida radicalmente distinto al actual. En aquella época pasaban la mayor parte del tiempo en entornos naturales y espacios exteriores, en constante contacto con la luz del sol y el aire puro, alejados de la contaminación ambiental a la que estamos expuestos hoy en nuestras grandes ciudades industrializadas. Entonces, no había ni rastro de productos de desecho tóxicos, plásticos o químicos industriales que ahora conviven con nosotros. Además, basaban su dieta en alimentos reales, provenientes de la caza, la pesca y la recolección, que nada tienen que ver con el 99 por ciento de los alimentos que podemos encontrar en cualquier supermercado.

En un contexto salvaje y hostil, la comida era la recompensa al esfuerzo que había requerido conseguirla a través de la caza; y caminar largas distancias, más que ser una elección —como sucede hoy en día—, era una necesidad impuesta por las circunstancias y el entorno, que tenía como propósito garantizar la supervivencia mediante la búsqueda de alimento y refugio.

En la actualidad, todo es bien distinto. Pasamos largas jornadas encerrados entre cuatro paredes bajo una intensa luz artificial, sentados en una silla de escritorio frente a un ordenador, rodeados de comida ultraprocesada y azúcar. Hemos convertido el hábito de movernos o el simple hecho de subir unas escaleras en un auténtico suplicio. Somos incapaces de caminar más de 200 metros sin sentirnos agotados y la mayoría prefiere esperar unos minutos para usar el ascensor.

Además, desde la Revolución Industrial a finales del siglo XIX, hemos naturalizado trabajar por turnos, difuminando las diferencias entre el día y la noche, esperando a llegar a casa a final de cada jornada, para trasnochar viendo nuestra serie favorita tumbados en el sofá frente al televisor.

Todo este conjunto de hábitos nos ha conducido a dormir poco y mal, lo que hace que nos sintamos permanentemente agotados desde primera hora de la mañana y arrastremos la falta de energía durante todo el día mientras intentamos sobrevivir a base de tomar varias tazas de café. De hecho, para muchos, una buena noche de sueño ha pasado a ser un lujo casi inalcanzable.

Pero la cosa no acaba ahí. Además de lo descrito, nos movemos por la vida en piloto automático, bajo el yugo del estrés crónico. Hemos convertido la ansiedad en nuestra mejor compañía. La búsqueda constante de comodidad y placer nos ha alejado de cualquier desafío que suponga un esfuerzo, convirtiéndonos en esclavos de nuestros deseos, siempre en búsqueda del camino más fácil y corto.

Vivimos tan desconectados de nuestra auténtica naturaleza y de nuestros orígenes que la acción de alimentarse, en lugar de ser un medio para lograr un fin, se ha convertido en un acto común, trivial y hedónico que sigue un patrón de horarios establecido por el sistema y no por nuestra hambre real.

¿Cuántas veces hemos dicho u oído aquello de que «es la hora de comer»?

El hecho de alimentarse, siempre que exista «hambre real», no debería seguir un horario. Nuestros ancestros no tenían horas establecidas para sentarse a comer y, de hecho, algunos días —cuando la fortuna los acompañaba— comían, y otros muchos no. Precisamente por eso es por lo que el ayuno está integrado en nuestros genes. Lo que sucede es que estamos tan desconectados de esa necesidad fisiológica real que una gran parte del tiempo comemos por comer, o incluso peor: por hedonismo.

Y gran culpa de todo ello la tiene un enemigo silente que se ha ganado un lugar en la mayoría de nuestros hogares y que convive con nosotros como un miembro más de la familia. Hablo, por supuesto, del azúcar: esa combinación de azúcares simples ampliamente utilizada por la industria alimentaria en casi todos sus productos, con el único fin de sobreestimular el sistema de recompensa cerebral con el objetivo de convertirnos en personas adictas a la comida.

El sistema de recompensa cerebral es, básicamente, un mecanismo heredado de épocas ancestrales que se activa ante experiencias placenteras, especialmente las relacionadas con la comida, y libera dopamina para reforzar conductas que resultan agradables o que, en el pasado, fueron esenciales para la supervivencia. Por tanto, la industria alimentaria sabe que el azúcar estimula de forma significativa este sistema, ya que al consumirlo provoca un aumento rápido de glucosa en sangre y una liberación de dopamina en el cerebro, generando placer y motivando su consumo repetido. Esto convierte a los alimentos azucarados en especialmente adictivos y peligrosos. Y aunque este mecanismo biológico surgió hace millones de años para motivarnos a buscar alimento y asegurar la supervivencia de la especie, en la actualidad nos ha transformado en esclavos de la comida.

El caso es que, hoy en día, el entorno moderno nos ha hecho perder esa conexión con nuestras necesidades reales. Comemos por comer, bebemos por beber, apenas nos movemos, e incluso el acto sexual ha dejado de ser algo especial con la persona con la que compartimos un vínculo emocional profundo, para pasar a ser un mero vehículo con el que obtener placer.

Si nos paramos a reflexionar, parece que todo esté diseñado para producirnos placer inmediato y sin esfuerzo, lo cual nos desvincula totalmente de lo que fuimos como seres humanos durante la mayor parte de nuestra historia.

El acto de beber por necesidad también ha pasado a un segundo plano y, al igual que sucede con la comida, se ha convertido en una conducta hedónica que nos ha desconectado de nuestra sensación de sed real. Piénsalo por un momento: nos pasamos el día bebiendo zumos, cafés, leche, bebidas alcohólicas, refrescos..., saturando a nuestro cerebro de sucedáneos de mala calidad.

Pero, tal y como expresa acertadamente Carlos Pérez en su libro Paleovida: «Si estuvieras en mitad de un desierto, muerto de sed y te dieran a elegir, ¿elegirías una Coca-Cola o una botella de agua? Seguramente el agua».2

Teniendo en cuenta todo lo anterior, no es de extrañar que los datos oficiales de organismos internacionales como la OMS señalen que las tasas globales de obesidad, incluyendo la infantil, y las muertes relacionadas con enfermedades crónicas derivadas de desequilibrios metabólicos hayan alcanzado niveles preocupantes y se hayan convertido en una auténtica epidemia. De hecho, las estadísticas revelan que en Estados Unidos el 63 por ciento de los hombres y el 55 por ciento de las mujeres mayores de 25 años tienen sobrepeso u obesidad. Y esto es lo que nos está llevando al borde del colapso.

Según este mismo organismo, en Europa, casi el 60 por ciento de los adultos y 1 de cada 3 niños en edad escolar presenta exceso de peso u obesidad. Y las previsiones indican una tendencia al alza si no se toman medidas.

Por primera vez en nuestra historia muere mucha más gente por comer demasiado que por no comer suficiente y se le atribuyen muchas más muertes al sedentarismo que al agotamiento físico.

Y es que el sobrepeso, la obesidad y el sedentarismo, por sí mismos, aumentan el riesgo de múltiples patologías, tales como enfermedades cardiovasculares, diabetes, hígado graso, hipertensión, trastornos metabólicos y endocrinos, complicaciones musculoesqueléticas e incluso deterioro de nuestra salud mental. Por eso resulta tan importante movernos y aprender qué debemos comer realmente.

Hoy, se estima que la obesidad es responsable, cada año, de al menos 200.000 nuevos casos de cáncer en Europa, 1,2 millones de muertes al año en Europa y hasta 4 millones de personas en todo el mundo. Además, hasta 2021 se estimaba que más de 650 millones de personas eran obesas y más de 340 millones de niños y adolescentes tenían sobrepeso u obesidad; lo cual, sin duda, no es un dato esperanzador.

Ahora, si has llegado hasta aquí, tal vez sea un buen momento para detenerte y hacerte algunas preguntas:


	¿Hacia dónde nos conduce este estilo de vida?

	¿Qué porcentaje de esas muertes podrían haberse evitado sólo con hacer pequeños cambios en nuestros hábitos?

	¿Qué nos deparará el futuro si seguimos este camino?

	¿Estás dispuesto a depender de medicamentos toda tu vida o quieres tomar el control de tu salud?



Aunque probablemente tras leer estas líneas te sientas sorprendido y a la vez aterrorizado —lo cual es comprensible—, en realidad mi intención, lejos de causarte temor, es invitarte a observar con atención a tu alrededor. Sólo así entenderás que la situación es mucho más grave de lo que parece y que la solución pasa por cambiar radicalmente nuestros hábitos. Por lo tanto, si queremos revertir la mayor epidemia de enfermedades de nuestra historia, no podemos confiar sólo en la medicina convencional, orientada a enmascarar los síntomas, sino centrarnos activamente en tratar las causas subyacentes y cambiar nuestras costumbres, nuestro comportamiento y, en última instancia, nuestro estilo de vida.

Tal vez seas de los que piensan que «no nos ha ido tan mal» y que con los avances de la medicina cada vez vivimos más años. Sin embargo, ¿de verdad crees que vivimos mejor?

La respuesta corta es no. Si bien los avances tecnológicos en materia de ciencia y de salud han experimentado un gran salto en cuanto a la invención de fármacos y medicamentos que sin duda han alargado nuestra esperanza de vida, este parámetro no nos dice nada del período de vida funcional y libre de enfermedades de una persona.

¿Qué sentido tiene alargar nuestra vida si ello implica convertirnos en personas dependientes de fármacos desde edades cada vez más tempranas, tratando de esquivar enfermedades que podrían haberse prevenido?

Piénsalo. ¿A cuántas personas conoces que toman a diario algún tipo de medicamento o fármaco para combatir una patología, dolencia o enfermedad crónica? Seguramente a más de una persona de tu entorno, que vive dependiendo de alguno de los siguientes fármacos:


	Estatinas

	Antidepresivos

	Ansiolíticos

	Antiinflamatorios

	Antihipertensivos

	Antihiperglucémicos

	Corticoides

	Antiácidos

	Analgésicos



Y un largo etcétera.

Cada vez los consumimos en mayor cantidad, sin ningún tipo de control o rigor, y desde más jóvenes. Como digo, los utilizamos como un parche o solución temporal, en lugar de centrar nuestros esfuerzos en erradicar la causa subyacente real del problema.

Un claro ejemplo es que hemos normalizado tomar:


	un antiinflamatorio para combatir el dolor menstrual.

	un antiácido con el fin de prevenir el reflujo y la acidez.

	un analgésico al mínimo dolor de cabeza.

	un antidiarreico cuando tenemos descomposición.

	un relajante ante el mínimo dolor muscular.

	un hipnótico para prevenir el insomnio.

	antibiótico para tratar cualquier faringitis.

	tramadol y paracetamol ante el mínimo dolor de espalda.



Y, así, una lista interminable...

Si bien es justo reconocer que le debemos mucho a la medicina moderna, mi mensaje principal es que, tal y como sucede con todo lo bueno, más no es necesariamente mejor. Por eso debemos limitar el uso de medicamentos a cuando sea estrictamente necesario.

De hecho, ésa es otra de las razones por las que, con este libro, busco enseñarte cómo fortalecer tu cuerpo y optimizar tu salud, integrando en tu día a día aquellos hábitos que a lo largo de la historia mantuvieron nuestros antepasados con el fin de evitar la dependencia y el consumo crónico de medicamentos, salvo cuando, obviamente, no exista otra opción.

Por supuesto, eso incluye invitarte a salir de tu zona de confort y alejarte conscientemente de la comodidad que tanto atrapa y debilita a nuestra sociedad, para convertirte en una persona mucho más resiliente y antifrágil. Mi intención es que aprendas a reconectar de nuevo con tus verdaderas necesidades y fortalezas. De este modo, podrás aplicar estos principios para lograr una vida más equilibrada, saludable y sostenible en el tiempo.

Además, en esa continua búsqueda por reforzar la salud, también es preciso señalar la importancia que tiene desapegarse de la clásica visión determinista que vincula la probabilidad de contraer una enfermedad únicamente con nuestra herencia genética. En contrapartida, debemos recordar que aquello que hacemos y comemos cada día, así como el entorno en el que vivimos, ejerce un impacto mucho más importante en nuestro estado final de salud. Este fenómeno se conoce como epigenética y explica cómo, a través de nuestros hábitos, podemos modificar la manera en la que se expresan nuestros genes.

Hasta hace poco, la visión médica o científica tradicional asumía que nuestro futuro estaba condicionado de manera exclusiva por la información contenida en nuestros genes y que, por tanto, la enfermedad era el resultado de un simple capricho del azar. Sin embargo, una vez más, hoy sabemos que nuestro fenotipo está estrechamente relacionado con la manera en la que se expresan nuestros genes en relación con el entorno en el que viven. En otras palabras: tus hábitos diarios condicionan la manera en la que se activan o silencian tus genes y, en consecuencia, tienen una influencia mucho mayor en la salud de lo que se pensaba. Un claro ejemplo de ello es que dos hermanos gemelos3pueden compartir información genética idéntica y, sin embargo, desarrollar un fenotipo totalmente diferente4el uno del otro.

Todo lo anterior, en definitiva, trae consigo un mensaje implícito que nos advierte y nos demuestra que nuestro estado de salud no es una cuestión arbitraria, caprichosa o aleatoria del destino dependiente de nuestra herencia genética, sino, en gran medida, el resultado directo de nuestra forma de vivir. Por tanto, la enfermedad es el reflejo que muestra una clara incongruencia entre nuestros hábitos modernos y nuestra auténtica naturaleza biológica. Es decir, nuestros genes apenas han evolucionado en los últimos cien mil años y, en consecuencia, las enfermedades crónicas que manifiesta nuestra civilización son la expresión de un estilo de vida dominado por las comodidades innecesarias, la falta de luz natural, el exceso de comida industrial y azúcar, la ausencia de ejercicio y movimiento, el estrés crónico y la falta de sueño.

Ya lo advertía Hipócrates hace miles de años: «Las enfermedades no surgen de la nada. Se desarrollan por pequeños pecados diarios contra la naturaleza. Cuando suficientes pecados se han acumulado, las enfermedades aparecen de repente».


CONCLUSIÓN


Si queremos evitar un destino fatal, necesitamos priorizar una alimentación basada en comida real, exponernos al sol y a la luz natural, mantener un contacto frecuente con la naturaleza, practicar ayunos variables, realizar actividad física, entrenar fuerza y exponernos de manera controlada al frío y al calor intensos, fomentar una conexión social auténtica con nuestra tribu y, por supuesto, optimizar la calidad de nuestro descanso.

Sin embargo, antes de proponerte las herramientas y estrategias que te ayudarán a transformar tu salud, es imprescindible que primero analicemos en profundidad los hábitos que hoy la comprometen. Sólo entendiendo con claridad cuáles son esos factores y cómo impactan en nuestro organismo, podremos aplicar cambios realmente efectivos y sostenibles a largo plazo.
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El origen de la enfermedad

El cuerpo humano tiene la capacidad natural de curarse a sí mismo si se le da lo que necesita.

Después de comprender cómo nuestra desconexión del entorno natural ha ido deteriorando nuestra biología, es momento de ahondar en el origen concreto de las enfermedades que hoy nos aquejan.

Tal y como hemos visto hasta ahora, las enfermedades crónicas no tienen una única causa. De hecho, son la manifestación de un estilo de vida antinatural sostenido en el tiempo. Y, la verdad, no es para menos.

Desde una perspectiva evolutiva, hemos cambiado los vastos paisajes naturales, las extensas praderas y los acaudalados ríos que favorecieron nuestro desarrollo y supervivencia por ciudades grises y contaminadas, repletas de edificios urbanos que nos alejan de nuestra verdadera naturaleza.

Nuestros ancestros vivían al ritmo de las estaciones, bajo la luz del sol y rodeados de aire limpio, mientras que hoy respiramos un aire cargado de partículas tóxicas, iluminados por pantallas y luces artificiales que confunden a nuestro cerebro y condicionan nuestro descanso. Aquella conexión con la tierra que mantuvo nuestra especie —ya fuera al caminar descalzos o al refugiarnos en ella— ha sido sustituida por asfalto, cemento y la frialdad de un mundo diseñado para la eficiencia y el desarrollo, pero desde luego no para el bienestar humano.

Lo que antes era un entorno que fomentaba el movimiento constante a través de la caza, la recolección o la migración de aquellos pueblos nómadas hacia nuevas regiones ha sido reemplazado por una monótona y predecible rutina que nos mantiene sentados durante horas frente a una pantalla, prácticamente inmóviles, mientras nuestras necesidades básicas son suplidas con apenas un clic.

El alimento, antes un bien preciado que requería esfuerzo físico y habilidad para conseguirlo, ahora está a nuestra disposición de forma constante y sin esfuerzo, en estanterías repletas de productos ultraprocesados, diseñados no para nutrirnos, sino para satisfacer nuestro paladar de manera inmediata y adictiva. Además, hemos cambiado la diversidad natural de una dieta basada en raíces, frutos, vegetales y carne por un menú estándar lleno de azúcares refinados, harinas procesadas y grasas trans, que inflaman nuestro cuerpo y deterioran nuestra salud de forma constante y silenciosa.

Incluso el descanso, una necesidad biológica innegociable, ha sido sacrificado en nombre de la productividad o del placer. Nuestros ancestros respetaban la llegada de la noche como un momento que marcaba el final de la jornada, mientras que ahora nos hemos habituado a ignorar nuestras señales internas y extendemos nuestras jornadas con ayuda de la luz artificial y distracciones interminables asociadas al consumo de contenido digital.

En este entorno moderno, hemos perdido el equilibrio que nos mantenía en sintonía con nuestra biología. Hemos sustituido el contacto humano cercano, las tribus y comunidades que ofrecían soporte emocional por interacciones superficiales a través de pantallas. La falta de conexión real no sólo afecta a nuestra mente, sino que también debilita nuestro sistema inmunológico, ya que el aislamiento social prolongado ha demostrado ser tan dañino para la salud como fumar o llevar una dieta poco saludable.

Estos cambios no son simples adaptaciones. Son agresiones constantes a nuestra biología, diseñada para prosperar en un entorno radicalmente diferente al que enfrentamos hoy. Es la razón por la que las enfermedades crónicas, la ansiedad y el agotamiento se han vuelto tan comunes.

Si queremos revertir este camino, primero debemos reconocer este desfase evolutivo y comprender cómo nos afecta. Sólo entonces podremos actuar para cerrar esta discrepancia, adoptando hábitos que nos reconecten con nuestra esencia y nos devuelvan el equilibrio perdido.

Por ello, a continuación abordaremos el primer gran factor que ha contribuido a esta brecha entre nuestra biología y el estilo de vida moderno. Me refiero, por supuesto, a la comida industrial.

En las próximas páginas, analizaremos cómo la transformación que ha sufrido nuestra alimentación en las últimas décadas ha impactado negativamente en nuestra salud y qué pasos podemos dar para recuperar un estilo alimenticio más alineado con nuestra naturaleza.


2.1. COMIDA INDUSTRIAL


Uno de los principales responsables de la desconexión que existe entre nuestra biología y el entorno moderno es, sin lugar a duda, la dieta industrializada o, como algunos prefieren llamarla, «la dieta de cafetería».

En ese sentido, alimentos ultraprocesados como dónuts, cruasanes, cereales azucarados, galletas, tostadas con margarina y mermelada, zumos industriales y pan blanco refinado —tan habituales en la dieta occidental y presentes en el desayuno de muchas personas— nos han conducido irremediablemente al deterioro de nuestra salud.

Este tipo de alimentación, que hemos normalizado hace poco más de medio siglo —especialmente en los últimos treinta años—, ha demostrado acelerar la obesidad y el síndrome metabólico, que es un conjunto de trastornos que incluyen obesidad abdominal, grasa visceral, resistencia a la insulina, hipertensión arterial y niveles anormales de colesterol y triglicéridos, y que aumentan significativamente el riesgo de enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2, mucho más que ninguna otra dieta.1

De hecho, diversos estudios de seguimiento realizados en personas que siguen este tipo de alimentación sin restricciones energéticas han confirmado sus devastadores efectos sobre la composición corporal.2En estas investigaciones, donde los participantes tenían acceso libre a ultraprocesados como aperitivos de maíz, bollos de chocolate, etc., —productos habituales en numerosas máquinas expendedoras de oficinas e incluso hospitales—, se observaron incrementos de más de 2 kg de grasa por semana.

Quizás podríamos pensar que nadie come de esta manera cada día; sin embargo, déjame que te pregunte algo. ¿Acaso te has parado alguna vez a observar con detenimiento a la salida de un colegio lo que muchos padres dan de merendar a sus hijos? ¿Has observado en alguna ocasión lo que desayunan habitualmente muchas personas en las cafeterías cada día? ¿Te has fijado en lo que comen cada vez más los jóvenes y adolescentes?

Según muestra una noticia publicada por Objetivo Bienestar,3«uno de cada tres españoles consume tres o más días por semana algún tipo de ultraprocesado» y añade que «el 66 por ciento de los encuestados come platos precocinados», muchos de los cuales son de una calidad nutricional pésima o incluso, tal y como señala este estudio publicado por Public Health Nutrition,4pueden contener niveles significativamente altos de azúcar. Además, también contamos con este otro estudio del mismo organismo publicado en 2018,5que confirma que más del 20 por ciento de las calorías totales de la dieta de los españoles proviene de estas fuentes. Aunque, para ser sinceros, yo me decanto por pensar que son datos poco realistas y defiendo más la postura recogida en esta noticia de la revista D/A Retail,6que advierte que, en realidad, el porcentaje de los españoles que consume comida ultraprocesada regularmente asciende hasta el 56 por ciento o incluso al 61 por ciento si hablamos de productos de bollería.

Lo más curioso de todo es que algunas personas, o bien no son conscientes de los peligros que encierran esta clase de pseudoalimentos, o bien incluso han sido tan adoctrinados por la industria alimentaria —tal y como sucede, por ejemplo, con el caso de los cereales de desayuno— que pueden llegar a creer que se están alimentando de forma saludable.

Por ello, déjame decirte que si estás leyendo estas líneas y eres incapaz de ver objetivamente que prácticamente el 95 por ciento de los cereales de desayuno que encontramos en los supermercados son a todas luces un producto ultraprocesado que, tal y como señala un estudio de Nutrients,7contiene azúcar entre los tres principales ingredientes; entonces es que efectivamente las grandes empresas de cereales han hecho bien su trabajo y sus campañas de publicidad han logrado su cometido.

Lo peor de todo es que, si les preguntáramos a los fabricantes por la estrecha relación que hay entre el elevado consumo de azúcar y otros aditivos perjudiciales para la salud contenidos en estos productos y el incremento del sobrepeso, la obesidad, la diabetes y otros problemas de salud derivados, enseguida responderían que el problema está en que las personas comen demasiado y que una dieta saludable debe contener todos los alimentos con moderación. Y aunque es un hecho indiscutible que si ingerimos muchas más calorías de las que utilizamos como energía ganaremos peso, lo que tampoco es debatible es que una gran parte de culpa de esa sobreingesta energética proviene de esta clase de comida industrial que, además del problema de sobrepeso asociado, trae consigo, proporcionalmente, un empeoramiento significativo de la salud.

Si a todo lo anterior sumamos el consumo de estos alimentos —cada vez mayor en nuestra sociedad— y pésimos hábitos como fumar, tomar alcohol, ser sedentarios, dormir mal y vivir estresados todo el día, tendremos el caldo de cultivo perfecto para engordar y enfermar.

Quizás, después de todo, pienses que los niños no fuman, no beben alcohol y se mueven mucho más que la mayoría de los adultos y tengo que darte la razón. Ahora bien, parece que, según recoge un estudio estadístico realizado por la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición,8no ha sido suficiente para prevenir que 1 de cada 3 niños de entre 2 y 17 años en España tengan sobrepeso, y 1 de cada 10 sufran obesidad.

Lo peor de todo es que pese a que, según el informe ALADINO 2019 (Estudio de alimentación, actividad física, desarrollo infantil y obesidad en España),9más de un 40 por ciento de los niños en nuestro país tienen obesidad o sobrepeso, el 80 por ciento de sus padres parece no reconocer el problema.10

Si además sumamos que ciertas asociaciones que deberían velar por los intereses del público, como la Federación Española de Sociedades de Nutrición, Alimentación y Dietética (FESNAD), en lugar de advertir de los peligros de la comida industrial, prefieren dedicarse a difundir información con poca base científica —como que uno de los motivos de la creciente obesidad juvenil es que los niños no desayunan, lo cual es bastante cuestionable—, tendremos la respuesta a por qué el futuro de muchos jóvenes en cuanto a la salud no se muestra, desde luego, muy alentador. Y en lugar de ofrecer confianza en determinadas recomendaciones nutricionales sugeridas por grandes corporaciones, empresas, asociaciones o grupos motivados por intereses económicos, hacen que debamos asumir la responsabilidad de cuidar de nuestra salud y también de la de nuestros hijos. Sólo así, sumando nuestros esfuerzos, podremos tratar de frenar la epidemia mundial de obesidad, tanto infantil como en la edad adulta, que azota a nuestra civilización.

Por ahora, y aunque profundizaremos más adelante sobre los alimentos que deben formar parte de una dieta ancestral, quiero ofrecerte desde algunos consejos prácticos que puedes comenzar a implementar para mejorar tu salud.

Estos pequeños ajustes en tu alimentación te acercarán, sin duda, a un mejor estado de salud.


	
Eliminar o reducir al máximo el consumo de azúcar procedente tanto de bebidas como de alimentos, puesto que no es nada nuevo que su ingesta habitual está relacionada con mayores problemas de obesidad,11diabetes,12hipertensión e hipertrigliceridemia,13infarto cerebral,14resistencia a la insulina,15hígado graso,16inflamación crónica17y mayor riesgo de complicaciones cardiovasculares.18


	
Limitar el consumo de alcohol. Si bien en pequeñas cantidades y con moderación —una copa de vino al día — puede aportar algunos beneficios cardiovasculares,19antiinflamatorios20o incluso mentales,21su consumo crónico o en grandes cantidades se asocia con mayor riesgo de enfermedades graves,22mayor riesgo de mortalidad por cualquier causa,23de impotencia e infertilidad,24de cáncer,25de cirrosis hepática,26de depresión,27de aborto espontáneo durante el embarazo28y un largo etcétera.

	
Basar tu dieta en comida real —procedente de fuentes de origen natural, sin procesar— y eliminar la comida industrial, las harinas blancas, los aceites vegetales refinados y los alimentos ultraprocesados que, sin duda, se asocian con mayor riesgo de cáncer,29sobrepeso u obesidad,30diabetes de tipo 2,31hígado graso,32enfermedades cardiovasculares,33hipertensión,34depresión,35 alteraciones del sueño,36 enfermedad inflamatoria intestinal,37 enfermedad renal38 o hasta problemas mentales.39


	
Limitar los snacks entre comidas —y más si estos provienen de una máquina de vending— e intentar reducir el número total de 5 o 6 ingestas, a como mucho tres. Más adelante te expondré por qué el planteamiento tradicional de hacer varias ingestas diarias no tiene ningún sentido ni desde una perspectiva fisiológica, ni digestiva, ni evolutiva, y te explicaré los beneficios de espaciar las comidas con el fin de activar el complejo motor migratorio y prevenir montañas rusas de hiper- e hipoglucemias.

	
Sustituir los refrescos, incluso en aquellas versiones sin calorías endulzadas con edulcorantes acalóricos, por agua.



Sólo con aplicar estos consejos, tu salud mejorará drásticamente y como resultado, además, es muy probable que termines perdiendo peso y mejorando tu composición corporal.


2.2. SEDENTARISMO


Desde un punto de vista estrictamente biológico, el ser humano no nació para estar sentado todo el día y nuestros genes no están bien adaptados a la inactividad. De hecho, el propio Hipócrates, reconocido como el «padre de la medicina», que nos dejó un legado lleno de sabiduría y frases como «que tu alimento sea tu medicina y tu medicina sea tu alimento», también proclamó en más de una ocasión que «caminar es la mejor medicina del hombre». Creo que si tuviera la oportunidad de renacer en nuestra época se echaría las manos a la cabeza.

En un entorno salvaje y hostil, donde nuestra única prioridad era garantizar la supervivencia de nuestra especie, caminar, más que ser una opción, era nuestro único medio de transporte. Y si bien es cierto que hoy en día esta actividad puede resultarnos aburrida o poco inspiradora, el movimiento —que es justo lo contrario al sedentarismo crónico global que afecta a nuestra civilización— debería ser la base de cualquier pirámide de salud. Sin embargo, desde la invención de los automóviles, los trabajos de oficina, los ascensores, las escaleras mecánicas y las cintas transportadoras de los aeropuertos, esa visión de la pirámide de la salud, con el movimiento en la base, no es realista y no sólo se ha quedado totalmente obsoleta, sino que hoy en día parece una completa utopía.

En cambio, en el Paleolítico el sedentarismo habría supuesto nuestra extinción. Por este motivo, la adversidad se convirtió en el motor que nos impulsó a fortalecernos y el movimiento, en vez de ser una mera actividad con la que quemar calorías, como sucede ahora, se arraigó en nuestra especie como un hábito inherente. De hecho, tal como confirman los antropólogos e historiadores actuales, una de las transiciones que supuso un hito trascendental en nuestra historia fue pasar de vivir en los árboles como el resto de los homínidos a convertirnos en eficientes bípedos que recorrían grandes distancias en búsqueda de alimento.

Y precisamente el hecho de liberar nuestras manos, nos permitió crear y usar herramientas para cazar y recolectar alimentos que pudieran satisfacer las necesidades energéticas de nuestro hambriento cerebro. Es decir, caminar fue el primer paso en nuestra evolución y por ello el sedentarismo crónico actual es el reflejo de un estilo de vida antinatural, que, además, es responsable de aproximadamente el 6 por ciento de las muertes anuales en todo el mundo, lo que equivale a alrededor de 5 millones de fallecimientos cada año. Además, según la OMS, el sedentarismo causa más muertes en conjunto que la obesidad y, en contrapartida, la actividad física aporta innumerables beneficios para nuestra salud, reduce las probabilidades de muerte por cualquier causa y además previene dos de los tres mayores asesinos silenciosos de nuestra época: la hipertensión y la resistencia a la insulina.

Hemos nacido para movernos y, sin embargo, el 60 por ciento de los españoles confiesa que ni siquiera camina.40Muchos quizás señalarán la falta de tiempo como el principal culpable, pero, pese a que en gran medida está justificado, ¿de verdad no podemos encontrar ni siquiera 30 o 40 minutos diarios para hacer algo de ejercicio? ¿Realmente no podemos levantarnos un poco antes para ir caminando al trabajo? ¿Es cierto que no somos capaces de caminar por los aeropuertos en lugar de utilizar la cinta transportadora? ¿Podemos esperar unos pocos minutos el ascensor porque somos incapaces de decidir subir por las escaleras?

Ya ni siquiera nos basta con saber que, estadísticamente, el sedentarismo aumenta el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, como el infarto de miocardio y el accidente cerebrovascular, así como diabetes de tipo 2, demencia y ciertos tipos de cáncer, como el de mama y el de colon. Además, la inactividad física contribuye a la obesidad y puede empeorar la salud mental, lo que aumenta la probabilidad de depresión y ansiedad.

Por otro lado, si bien la propia OMS recomienda que los adultos realicen al menos 150 minutos de actividad física moderada a la semana, según datos de esta misma organización,41en 2022 ni siquiera una tercera parte de la población mundial logró cumplir con ese objetivo. O, lo que es lo mismo, cerca de 1.800 millones de personas están en riesgo de enfermar a causa del sedentarismo; y lo peor es que se estima que para 2030 se produzca un aumento adicional del 35 por ciento de la falta de actividad física, lo cual nos alejaría todavía más de conseguir dicho objetivo.

Una vez dicho esto, y por suerte, el ejercicio físico se postula como la mejor herramienta para revertir tales cifras, y además ¡es gratuito! Caminar, por ejemplo, ha demostrado ser bueno para el corazón42(al reducir los triglicéridos y la presión arterial), es beneficioso para perder peso,43previene el sobrepeso en los más jóvenes,44mejora la memoria en personas mayores,45disminuye el riesgo de cataratas46y de mortalidad,47previene el riesgo de diabetes de tipo 2, de deterioro cognitivo y de enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares48y, además, mejora el estado de ánimo.

Si bien es cierto que no es necesario caminar 15 km al día como los hadza,4917 km como los amish50o 12 km como la tribu San del desierto de Kalahari51—sociedades contemporáneas que mantienen un estilo de vida ancestral— para obtener mejorías notables para nuestra salud, según confirma este metanálisis reciente del año 2023 que recoge 17 estudios con casi 227.000 participantes,52con tan sólo implementar una media de 4.000 pasos diarios, ya reduciríamos hasta en un 15 por ciento el riesgo de mortalidad por cualquier causa y, sólo con incrementarlo 500 pasos, un 7 por ciento adicional.

Sin embargo, según nos muestra un artículo publicado en 2010 en The New York Times53en sociedades occidentales modernas, los australianos y los suizos son los únicos que caminan más de 9.000 pasos al día, en tercer lugar están los japoneses con 7.168 pasos diarios. Luego, estadounidenses, brasileños, australianos, sudafricanos o saudíes ni siquiera completarían 5.000 pasos.54Según un artículo de National Geographic,55los españoles también rondaríamos esa cifra.

Con todo, caminar es sólo un medio para lograr movernos más, y hoy también podemos combatir el sedentarismo eligiendo subir las escaleras en lugar de tomar el ascensor o dando un paseo en bicicleta cuando tengamos la oportunidad. De hecho, tan sólo con cumplir las recomendaciones mínimas de la OMS (unos 20 minutos diarios de ejercicio), ya reduciríamos un 20-30 por ciento el riesgo de mortalidad.56Si se duplicara esta recomendación mínima, la protección aumentaría hasta alcanzar el 37 por ciento.

En resumen, la actividad física es una poderosa medicina y la mínima dosis efectiva para mejorar la salud es relativamente pequeña, en comparación con los grandes estragos que provoca el sedentarismo. No debemos tener una visión reduccionista —y poco acertada— del ejercicio físico como un simple medio para «consumir calorías», debemos integrarlo en nuestros hábitos diarios, entendiendo que ni nuestro cuerpo es un sistema cerrado en el que controlamos a nuestro antojo la energía que entra y la que sale —como promueve el método CICO—, ni nuestra salud depende únicamente de las calorías que ingerimos o gastamos.

Nuestros ancestros, que podían morir a causa de traumatismos, infecciones u otras causas naturales por falta de medicinas, no lo hacían a causa de las enfermedades crónicas no transmisibles que hoy se han convertido en el primer enemigo de la salud pública. Además, según podemos observar en sociedades contemporáneas que mantienen un estilo de vida ancestral, tampoco cuentan calorías o pesan lo que comen y no hay ni rastro de sobrepeso u obesidad. Tampoco de sedentarismo.

Así que deberías ver el movimiento no sólo como una herramienta para mejorar tu salud y tu composición corporal, sino también como un hábito ineludible que te ayudará a tener una mayor calidad y esperanza de vida.


2.3. ESTRÉS CRÓNICO


Si bien en el capítulo 5 abordaremos de forma extendida y detallada cómo han aumentado de manera dramática en el último medio siglo las tasas de obesidad, sobrepeso, hipertensión, enfermedades cardiovasculares y, en definitiva, todas las enfermedades de la civilización moderna, es preciso recordar que de forma paralela también han crecido los niveles de ansiedad, depresión y estrés crónico. Y eso, consecuentemente, ha conducido a que se dispare la venta de antidepresivos, ansiolíticos, sedantes y otros fármacos hipnóticos, incluso en personas cada vez más jóvenes.

Por desgracia, basta con pasear con plena atención por cualquier ciudad del mundo un lunes cualquiera para darse cuenta y confirmar que vamos todos como «pollos sin cabeza». Y lo más preocupante es que lo hemos normalizado.

Si bien es cierto que existe un tipo de estrés agudo, positivo y totalmente necesario —conocido como «eustrés»— que nos motiva, mejora nuestro rendimiento y nos ayuda a enfrentar desafíos puntuales de manera efectiva, también lo es que ese mismo estrés, cuando se cronifica y se convierte en «distrés», impacta de forma negativa y sistémica en nuestra salud física y mental, generando ansiedad y aumentando significativamente el riesgo de depresión.57

Para entenderlo mejor, todo empieza cuando percibimos una amenaza —ya sea real o derivada de un conflicto emocional— y la amígdala envía una señal de alarma al hipotálamo. En cuestión de segundos se activan dos sistemas: el sistema nervioso simpático (SNS), responsable de la respuesta inmediata de lucha o huida, y el eje hipotálamo-hipofisario-adrenal, que a través de la hormona ACTH «ordena» a las glándulas suprarrenales, ubicadas justo encima de los riñones, que liberen cortisol. Esta hormona, junto con la adrenalina liberada por el SNS, nos permite reaccionar con más energía y de forma rápida ante cualquier estímulo. Seguidamente, una vez que la amenaza desaparece, el cortisol regresa de forma natural a sus niveles basales y permite al organismo recuperar su equilibrio natural.

El problema aparece cuando esa situación o los estímulos que la desencadenaron no se resuelven de forma eficiente y se alargan en el tiempo, ocasionando niveles permanentemente elevados de cortisol en nuestro cuerpo y causando toda clase de consecuencias devastadoras para nuestra salud. De hecho, según un artículo en el Journal of Affective Disorders, el 35,1 por ciento de la población mundial reporta experimentar este tipo de situación en sus vidas cotidianas.58

De una forma precisa y detallada, los niveles de cortisol elevados de manera crónica o sostenida causan:


	
Inmunosupresión: nos vuelve mucho más propensos a padecer todo tipo de enfermedades autoinmunes, contraer resfriados, infecciones, virus, etc.

	
Resistencia a la insulina e hiperglucemia: es decir, niveles permanentemente elevados de azúcar en sangre.

	
Retención de líquidos: debido, en parte, a la acción mineralocorticoide de esta hormona.

	Falta de concentración y pérdida de memoria.

	
Insomnio y despertares nocturnos: a causa de un estado permanente de «alerta».

	
Pérdida de músculo: como consecuencia de los efectos catabólicos o destructivos del cortisol en este tejido y en el metabolismo proteico.

	
Promueve el almacenamiento de grasa en la zona abdominal: causando obesidad central.

	
Aumenta la presión arterial: tanto por la retención de sodio a nivel renal como por aumentar la sensibilidad vascular a las catecolaminas (adrenalina y noradrenalina).

	Incrementa el riesgo cardiovascular.

	
Aumenta la inflamación crónica: por su efecto depresor del sistema inmune.

	
Eleva el riesgo de fracturas: al inhibir la formación ósea, reducir la actividad de los osteoblastos y aumentar la resorción ósea.

	
Reduce el deseo sexual: al competir por el mismo sustrato que las hormonas sexuales masculinas y femeninas (colesterol) e inhibir la secreción de GnRH. Incluso puede aumentar el riesgo de amenorrea hipotalámica e infertilidad en mujeres si se dan situaciones de baja ingesta energética o exceso de actividad física.

	
Repercute negativamente al sistema digestivo: reduciendo la motilidad intestinal, causando disbiosis y alteraciones gástricas.

	
Afecta al estado de la piel: causando descamación y piel seca, agrietada o sebosa, y reduciendo la producción de colágeno.

	
Causa pérdida de cabello: e interfiere en la función tiroidea.

	
Provoca agotamiento o fatiga adrenal: esto se produce en los casos más graves y avanzados.

	
Aumenta el estrés oxidativo: una de las principales causas de casi todas las enfermedades.



Por tanto, a partir de ahora, cuando alguien dude de la importancia que tiene la gestión del estrés en la salud, por favor, muéstrale las consecuencias de mantener niveles crónicamente elevados de cortisol que acabas de aprender en este libro.

Queda claro que vivir cada día bajo el yugo del estrés crónico sin pensar que «pagaremos» las consecuencias es sin duda un gran atrevimiento y un error por nuestra parte. Debemos recordar que somos seres indivisibles, donde cuerpo, mente y emociones están muy interconectados: lo que afecta a una parte repercute inevitablemente en el todo. O, dicho de otra forma más clara, es imposible alcanzar nuestro mejor estado de salud si vivimos siempre con estrés y ansiedad.

Pero, por si todo lo anterior fuera poco ilustrativo, repasemos lo que dicen los datos en relación con el estrés crónico:


	Ejerce un impacto negativo en nuestra salud y aumenta el desarrollo de enfermedades como la inflamación crónica, artritis reumatoide, fibromialgia, fatiga de las glándulas suprarrenales, enfermedades cardiovasculares, hipertensión, diabetes tipo 2, obesidad, síndrome metabólico, asma, cáncer, depresión y otras enfermedades inmunosupresoras.59


	Puede conducir a un burnout laboral.60


	Se asocia con mayor riesgo de hipertensión.61


	El estrés crónico produce desequilibrios del eje HHA, contribuyendo a múltiples trastornos como obesidad,62depresión63o alzhéimer.64


	Puede causar un desequilibrio de los circuitos neuronales que sirven a la cognición, la toma de decisiones, la ansiedad y el estado de ánimo.65


	Afecta al equilibrio metabólico y endocrino.66


	Se relaciona con esteatosis de músculos, huesos, hígado y páncreas.67


	Se asocia con alzhéimer.68


	Promueve el desarrollo de cáncer.69


	Está relacionado con la obesidad visceral.70




Creo que queda claro y confirmado que el estilo de vida moderno nos conduce a vivir atrapados en un estado de estrés permanente, que, lejos de ser una condición inevitable, es el resultado directo de la desconexión con nuestras necesidades más fundamentales como seres humanos. Hemos normalizado un ritmo de vida insostenible que afecta profundamente a nuestra salud física, mental y emocional y perpetúa un círculo vicioso en el que el estrés no sólo genera malestar, sino que se convierte en el terreno fértil para el desarrollo de enfermedades devastadoras.

Como hemos visto, las consecuencias de la hipercortisolinemia no son cuestiones menores: impactan de forma sistémica, alterando desde la función inmunológica y el equilibrio hormonal hasta la salud metabólica y cognitiva. Cada uno de estos efectos no es más que una señal de advertencia de nuestro cuerpo, un recordatorio de que no estamos diseñados para vivir bajo un estado de amenaza constante.

Por tanto, y en definitiva, el mensaje es claro: gestionar nuestras emociones no es una opción, sino una necesidad imperante si queremos preservar nuestra salud física, mental y emocional. La clave está en identificar nuestras emociones y trabajar en ellas, y adoptar hábitos que fomenten el equilibrio mental dando prioridad a aquello que realmente importa: nuestra calidad de vida.

En este camino hacia una vida más saludable, el primer paso es tomar conciencia de que el estrés no resuelto es un enemigo silencioso, pero uno que podemos vencer con compromiso, coherencia y acción.

Recordemos que el verdadero éxito no radica en cuántas tareas cumplimos o cuántas metas alcanzamos, sino en cómo nos sentimos mientras vivimos. Porque el término salud no implica sólo la ausencia de enfermedad, sino un estado de armonía integral que debemos proteger, especialmente en un mundo que parece empeñado en robárnosla.

En el capítulo 7 exploraremos las estrategias prácticas más efectivas para gestionar el estrés, recuperar el equilibrio y resguardar nuestra salud de sus efectos devastadores.


2.4. LUZ ARTIFICIAL Y DISRUPCIÓN CIRCADIANA


Tal y como ya expliqué en mi libro El manual de la cronobiología y los ritmos circadianos,71para comprender cómo afecta la luz a nuestro comportamiento y conocer su impacto real en nuestra salud general debemos prestar atención, por un lado, a la biología evolutiva, que está relacionada con los mecanismos adaptativos que hemos desarrollado para sobrevivir en cualquier entorno, y, por otro lado, a la cronobiología, que, de forma resumida, es la rama de la ciencia que estudia los ritmos biológicos de los seres vivos y detalla cómo éstos se sincronizan con factores ambientales como la luz, la oscuridad, los cambios de temperatura o incluso el horario de nuestras ingestas con el fin de optimizar nuestras funciones internas.

En ese sentido, hoy en día sabemos que tener presente un marco evolutivo es clave para fundamentar nuestro razonamiento, porque nuestra fisiología, o la manera en la que estamos diseñados para funcionar, sigue siendo esencialmente la misma que hace dos millones de años. De hecho, en los últimos 40.000 años, nuestro genoma humano apenas ha cambiado un 0,02 por ciento. Lo que sí ha cambiado de manera radical, como hemos visto hasta ahora, es nuestro entorno.

Por ello, desde un punto de vista científico, ambas disciplinas confirman que estamos diseñados para dormir de noche y trabajar, comer o hacer actividad física e ingerir la mayor parte de nuestra energía durante el día. Este ciclo natural está gobernado por nuestro reloj biológico interno, que se encuentra en el núcleo supraquiasmático,72una pequeña región del cerebro ubicada en el hipotálamo, que, en esencia, actúa como principal regulador de nuestros ritmos circadianos.

Los ritmos circadianos, por tanto, son esa clase de ciclos biológicos de unas 24 horas que impactan directamente en nuestra salud, al regular los procesos físicos, mentales y conductuales en función de la presencia o ausencia de los sincronizadores que acabo de explicar.

Por ello, limitar nuestra exposición a la luz natural durante el día y, al mismo tiempo, exponernos a la intensa luz artificial que emiten tanto nuestros dispositivos electrónicos como la mayoría de las bombillas azules de nuestros hogares por la noche, altera el equilibrio de nuestros ritmos circadianos y compromete nuestra salud.73

Y si bien a estas alturas probablemente todos seamos conscientes de la estrecha relación que guarda el descanso con nuestra salud, lo que todavía resulta desconocido para la mayoría es que numerosos trastornos del sueño como el insomnio o síntomas como la falta de energía permanente durante el día están directamente relacionados con el desequilibrio de los ritmos circadianos. De hecho, para que puedas hacerte una idea real de la magnitud del problema, según datos de la Organización Mundial de la Salud, hoy, más del 45 por ciento de la población mundial tiene problemas con el sueño. Además, las estadísticas apuntan a que en nuestro país más de 12 millones de españoles se despiertan cada día con la sensación de no haber tenido un sueño reparador y, de ésos, cerca de 4 millones padecen algún tipo de trastorno crónico o grave con el sueño.

Por lo tanto, y después de analizar estos datos, podemos confirmar que para una gran mayoría de personas dormir bien es una asignatura pendiente. Aunque, evidentemente, el insomnio tiene también mucho que ver con otros factores como el estrés crónico, el abuso de cafeína, el sedentarismo, los hábitos nutricionales u otros factores ambientales, en realidad, la falta de melatonina —hormona del sueño sintetizada por la glándula pineal— es la causa principal de esta condición. Y aquí viene lo mejor.

La luz artificial —sobre todo la luz azul emitida por los dispositivos electrónicos modernos, como teléfonos móviles, tabletas y ordenadores, así como las bombillas led— inhibe la secreción de melatonina74al interferir con el reloj biológico interno, que interpreta esa luz como si fuera de día.

Este efecto ocurre porque la luz azul activa ciertas células en la retina —fotorreceptores sensibles a la luz—, que envían señales al núcleo supraquiasmático, el cual suprime la producción de melatonina en la glándula pineal. De ahí que los primeros afectados por la disrupción circadiana y el sueño fragmentado o de mala calidad sean los trabajadores a turnos.

En ese sentido, las sociedades ancestrales cazadoras-recolectoras se exponían a la brillante luz solar durante toda su jornada, dejando paso después a la aparición de la oscuridad. En la actualidad, sin embargo, hemos difuminado las diferencias entre el día y la noche y pasamos gran parte de nuestro tiempo diario en espacios interiores, bajo una intensidad lumínica muy inferior a la del sol, y seguimos expuestos a iluminación mucho después de anochecer. El resultado, como hemos visto, es un desajuste grave de nuestro ritmo circadiano.75

Por lo tanto, no es de extrañar ver cómo la ciencia ha demostrado que la luz artificial impacta negativamente en el sistema inmune,76incrementa el riesgo de sobrepeso y obesidad,77perjudica la salud cardiometabólica,78dificulta la pérdida de grasa,79perjudica y compromete el equilibrio hormonal80y endocrino,81se relaciona con cáncer de mama82y también otros tipos de cáncer,83empeora nuestro estado de ánimo,84se relaciona con infertilidad,85osteoporosis,86degeneración macular87y mayor mortalidad general,88enfermedad mental89y riesgo de alzhéimer.90

Después de tanta evidencia, queda claro que no se trata de generar alarmismo ni de proponer que vivamos como nuestros ancestros en cuevas oscuras. El objetivo es que tomes conciencia de que, dentro de un enfoque holístico e integrativo de la salud, más allá de lo que comemos o del ejercicio físico que hacemos, la exposición a la luz natural durante el día y la restricción de pantallas y luces artificiales por la noche, acompañada de un descanso en total oscuridad, son pilares esenciales que no podemos ignorar.
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